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Resumo

A pratica esportiva adaptada tem emergido como recurso fundamental na promocado da
saude fisica, mental e do bem-estar para pessoas com deficiéncia. A partir disso, a
presente pesquisa buscou compreender os impactos da paracanoagem na saude mental
de individuos com deficiéncia. Configura-se como uma pesquisa de campo qualitativa.
Foram realizadas entrevistas semiestruturadas com cinco atletas de paracanoagem e
posteriormente os dados foram submetidos a analise de conteddo. Os resultados
indicaram que a paracanoagem desempenha um papel substancial na promoc¢ao da saude
mental dos participantes, contribuindo para a reducao de sintomas de ansiedade e
depressdo, com o aumento da autoestima e o fortalecimento dos lagos sociais. Além de
proporcionar uma sensacao de pertencimento ao grupo, superacdao de desafios e
constru¢do de uma nova identidade. O estudo contribui para o campo da pesquisa sobre
esporte adaptado e saude mental, evidenciando a importancia da paracanoagem como
ferramenta para a promoc¢ao da qualidade de vida e da inclusao social de pessoas com
deficiéncia.
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Abstract

Adapted sports practice has emerged as a fundamental resource for promoting physical
health, mental well-being, and overall wellness for people with disabilities. Building on this,
the present research aimed to understand the impacts of paracanoeing on the mental health
of individuals with disabilities. This study was conducted as qualitative field research. Semi-
structured interviews were carried out with five paracanoeing athletes, and the data were
subsequently analyzed using content analysis. The results indicated that paracanoeing plays
a significant role in enhancing participants' mental health by reducing symptoms of anxiety
and depression, boosting self-esteem, and strengthening social connections. Furthermore, it
fosters a sense of belonging, facilitates the overcoming of challenges, and aids in the
construction of a new identity. This study contributes to the research on adapted sports and
mental health, underscoring the importance of paracanoeing as a tool for improving the
quality of life and promoting social inclusion for people with disabilities.

Keywords: Social Inclusion. Adaptive Sports. Mental Health. Sport. Disability.

1. Introducao

A pratica esportiva adaptada tem se destacado como um recurso relevante na
promoc¢ao da saude mental e do bem-estar de pessoas com deficiéncia, especialmente a
partir da consolidacdo do modelo social da deficiéncia, que compreende as limitacGes
como resultado das barreiras sociais e ndo apenas de condi¢des individuais. Nesse
cenario, os paradesportos configuram-se como importantes estratégias de inclusao,
autonomia e fortalecimento psicossocial.

Entre as modalidades, a paracanoagem apresenta impactos que extrapolam os
beneficios fisicos, contribuindo para o aumento da independéncia, da autoestima e para a
reducdo de sentimentos de rejeicao e autopiedade (Aratjo et al.,, 2020).

A busca pela saude plena, conforme define a Organizacdo Mundial da Saude,
transcende a auséncia de doengas, abrangendo o equilibrio fisico, mental e social. Sob essa
perspectiva, a saide mental emerge como um componente essencial do bem-estar
humano, influenciando diversos aspectos da vida cotidiana (Martins et al,, 2014).

Diante disso, o presente estudo teve como objetivo compreender os impactos da
pratica da paracanoagem na saude mental de pessoas com deficiéncia. Trata-se de uma
pesquisa de campo, de abordagem qualitativa, realizada com atletas participantes do
projeto Meninos do Lago, por meio de entrevistas semiestruturadas e questionario
sociodemografico.

Ao investigar a relacdo entre a paracanoagem e aspectos como ansiedade,
depressdo, autoestima, socializagcdo e enfrentamento da deficiéncia, o estudo contribui
para o campo do esporte adaptado e da satide mental, evidenciando a paracanoagem
como uma ferramenta relevante para a promoc¢do da qualidade de vida e da inclusao
social de pessoas com deficiéncia, além de enfatizar os fatores biopsicossociais como
preponderantes no processo de saude.

2. Aspectos Biopsicossociais da Saude Mental

A compreensdao da sadde mental passou por mudancas significativas com a
superacao do modelo biomédico, centrado exclusivamente nos aspectos biologicos da
doenca (Castaneda, 2019). Esse modelo mostrou-se insuficiente para explicar a
complexidade dos processos de adoecimento, o que levou a adogao do modelo
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biopsicossocial, que considera a interagdo entre fatores biologicos, psicologicos e sociais
na promog¢do da saude e no cuidado integral do individuo (Marco, 2005).

Conforme Bampi, Guilhem e Alves (2010) abordam, sob essa perspectiva ampliada,
a saude mental ndo se restringe a auséncia de transtornos, mas envolve o equilibrio entre
dimensodes fisicas, psiquicas e sociais. Evidéncias apontam que os transtornos mentais
exercem impacto significativo sobre a saude global, contribuindo de forma expressiva
para a carga de morbimortalidade, especialmente em contextos marcados por
vulnerabilidades sociais.

Fatores socioecondmicos, como pobreza, desemprego e baixo nivel educacional,
estdo fortemente associados ao adoecimento psiquico, uma vez que limitam o acesso a
recursos, redes de apoio e oportunidades de insercao social. A auséncia de estabilidade
financeira e de suporte social pode favorecer o desenvolvimento de sintomas de
ansiedade, depressdo e outros transtornos mentais, além de comprometer a autoestima e
o bem-estar (Bampi et al,, 2010).

Além disso, aspectos culturais e ambientais influenciam a forma como a satude
mental é percebida, vivenciada e tratada, interferindo tanto na expressao do sofrimento
psiquico quanto na busca por cuidados em saude. Assim, o modelo biopsicossocial
evidencia que a saude mental resulta da interacdo dindmica entre fatores individuais,
sociais e contextuais, sendo fundamental para a compreensao dos impactos psicossociais
de praticas como o esporte adaptado, principalmente na inclusdo de pessoas com
deficiéncia (Alves; Rodrigues, 2010).

3. Deficiéncia e Inclusao: Uma Jornada de Luta

Em contraposicdo as abordagens tradicionais que enfatizavam as limitagdes
individuais, o modelo social da deficiéncia surge no Reino Unido, na década de 1960, ao
compreender a deficiéncia como uma construcdo social. Esse modelo foi desenvolvido
como critica ao modelo médico, até entdo predominante, que atribuia a doenga, lesdo ou
limitacao a responsabilidade pela exclusao e desigualdade vivenciadas pelas pessoas com
deficiéncia (Bampi; Guilhem; Alves, 2010).

A formulacao inicial do modelo social é atribuida a Paul Hunt, sociélogo britanico
e pessoa com deficiéncia fisica, cujas reflexdes sobre a institucionalizacao impulsionaram
a criacdo da Union of Physical Impairment Against Segregation (UPIAS). A organizagao,
composta e gerida por pessoas com deficiéncia, passou a tratar a deficiéncia como uma
questdo politica, redefinindo-a nao mais como um problema individual, mas como uma
forma de opressao social, semelhante a vivenciada por outros grupos minoritarios (Diniz,
2007).

Segundo Diniz (2007), a deficiéncia ultrapassa as dimensdes fisicas, sensoriais ou
intelectuais, sendo historicamente associada a uma no¢do estética de anormalidade,
construida socialmente. Tal compreensdao desloca a responsabilidade coletiva pela
eliminacdo das barreiras sociais e reforca a ideia de uma existéncia tragica atribuida as
pessoas com deficiéncia. O modelo social, ao contrario, evidencia que as restricdes
enfrentadas por esses sujeitos decorrem de estruturas sociais excludentes.

Bampi, Guilhem e Alves (2010) destacam que, enquanto o modelo médico
responsabiliza o individuo por suas desvantagens, o modelo social atribui essas
limitacdes a incapacidade da sociedade em lidar com a diversidade humana. As condi¢des
bioldgicas decorrentes de doencas ou lesdes sdo distintas da deficiéncia enquanto
fendmeno social, sendo esta ultima produzida por barreiras como a falta de
acessibilidade, discriminacdo e restricdes no acesso a educacao e ao trabalho. Dessa
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forma, a deficiéncia resulta de padrdes sociais que definem habilidades consideradas
essenciais a convivéncia, marginalizando aqueles que ndo se adequam a tais expectativas.

A consolidacdo do modelo social retira da deficiéncia o carater de tragédia pessoal
e a reposiciona como resultado de processos de exclusdo e opressao social, demandando
intervencoes politicas e mudancas estruturais. Ressalta-se que esse paradigma ndo nega
as contribuicdes do modelo médico, especialmente no que se refere aos avangos
terapéuticos, mas propde a revisdo dos fundamentos sociais que sustentam concepgoes
incapacitantes (Bampi; Guilhem; Alves, 2010).

Esse entendimento foi fortalecido com a Convencao Internacional sobre os Direitos
da Pessoa com Deficiéncia, realizada em 2007, cujo objetivo central foi promover,
proteger e garantir o exercicio pleno dos direitos humanos, assegurando dignidade e
autonomia as pessoas com deficiéncia. A Convenc¢do reconheceu a plena capacidade
desses individuos para atuar nos dmbitos social, familiar, laboral, econémico e politico,
compreendendo as limitacdes como expressoes da diversidade humana e sujeitas a
reinterpretacdes conforme o contexto histérico e social (Siqueira; Kassem, 2021).

No Brasil, a adesdao ao modelo social consolidou-se em 2015 com o Estatuto da
Pessoa com Deficiéncia, que formalizou a transicdo do paradigma médico para o social. O
Estatuto buscou garantir a participacao efetiva das pessoas com deficiéncia na sociedade,
estabelecendo acbdes voltadas a promocdo de igualdade de oportunidades e ao
reconhecimento das necessidades individuais desses sujeitos (Siqueira; Kassem, 2021).

4. A Psicologia do Esporte e a Interface com a Deficiéncia

A Psicologia do Esporte constitui um campo da Psicologia que tem apresentado
crescimento expressivo nas ultimas décadas, estruturando-se a partir da compreensao da
relacdo entre fatores psicolégicos, desempenho esportivo e saude mental. O campo se
organiza em duas vertentes principais: a analise da influéncia dos aspectos psicolégicos
sobre o desempenho atlético e a investigacdo dos efeitos da pratica esportiva no
desenvolvimento psicologico e no bem-estar dos individuos (Rocha, 2019).

Historicamente, os primeiros estudos sobre a relacao entre atividade fisica e
comportamento humano remontam ao final do século XIX, com pesquisas que ja
indicavam beneficios cognitivos, emocionais e sociais da pratica esportiva. Ao longo do
século XX, a Psicologia do Esporte passou a se estruturar de forma sistematica, com a
criacdo de laboratorios, cursos universitarios e investigacdes voltadas a aprendizagem
motora, a influéncia social no desempenho e aos processos psicologicos envolvidos na
pratica esportiva (Branddao; Machado, 2007). No Brasil, a area foi consolidada
institucionalmente a partir da fundacao da Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte,
em 1979, e reconhecida como especialidade pelo Conselho Federal de Psicologia em 2000
(Samulski, 2009; Conde et al, 2019).

Para além do desempenho esportivo, a Psicologia do Esporte e do Exercicio assume
papel relevante na promoc¢do da saude mental. Evidéncias cientificas apontam que a
pratica regular de atividade fisica esta associada a reducdo de sintomas de ansiedade e
depressdao, a melhora do humor, do autoconceito e da qualidade de vida, sendo
reconhecida como estratégia complementar no cuidado em sauide mental (Rocha, 2019).
Tais beneficios sdao explicados por mecanismos psicoldgicos, como o aumento da
percepc¢ao de controle, a interacao social e a distracdo de estimulos estressores, bem como
por mecanismos biologicos, incluindo a liberacdo de endorfinas e a modulacdo de
neurotransmissores relacionados ao humor, como serotonina e dopamina (Greguol et
al,2018).
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Quando articulada ao modelo social da deficiéncia, a Psicologia do Esporte amplia
sua fung¢do para além da dimensao individual, passando a compreender o esporte como
ferramenta de inclusdo, participacdo social e enfrentamento de barreiras estruturais.
Nessa perspectiva, a deficiéncia nao é entendida como limitacao inerente ao sujeito, mas
como resultado de obstaculos sociais, atitudinais e ambientais que restringem a
participacao plena das pessoas com deficiéncia (Diniz, 2007; Bampi; Guilhem; Alves,
2010). Assim, o esporte adaptado configura-se como um espago potente de
ressignificacdo social da deficiéncia, ao possibilitar o exercicio da autonomia, o
fortalecimento da identidade e a ampliacdo das oportunidades de convivéncia social.

A atuagdo da Psicologia do Esporte no contexto do esporte adaptado contribui para
a promoc¢do da saude fisica e mental, para o desenvolvimento psicossocial e para a
desconstrucdo de estigmas historicamente associados a deficiéncia. Dessa forma, o campo
reafirma seu compromisso com praticas inclusivas, alinhadas aos principios do modelo
social da deficiéncia e a promoc¢do de equidade, participacdo e qualidade de vida para
pessoas com e sem deficiéncia (Conde et al, 2019).

O esporte adaptado configura-se como um importante instrumento de inclusao
social, promoc¢ao da saude e ampliacdo da participacao de pessoas com deficiéncia nas
praticas esportivas. Seu surgimento esta relacionado ao periodo pés-Segunda Guerra
Mundial, inicialmente vinculado a reabilitacido de militares com sequelas fisicas, e,
posteriormente, consolidou-se como um fendmeno global com impactos fisicos,
psicologicos e sociais relevantes (Silva et al,, 2013).

Caracteriza-se pela adaptacdo de modalidades esportivas ou pelo
desenvolvimento de praticas especificas que atendam as demandas funcionais das
pessoas com deficiéncia, podendo ocorrer de forma inclusiva — com a participacao
conjunta de pessoas com e sem deficiéncia — ou segregada, em contextos exclusivamente
paradesportivos (Greguol et al, 2018). A perspectiva inclusiva destaca-se por favorecer a
igualdade de oportunidades, a quebra de estigmas e a valoriza¢do da diversidade humana.

A pratica esportiva adaptada contribui para a reabilitacdo fisica, psicolégica e
social, melhorando a aptiddo fisica, aumento da autonomia, da autoestima e do
autoconceito, além de favorecer a integracdo social e o sentimento de pertencimento.
Esses beneficios reforcam o esporte adaptado como um espaco de enfrentamento das
barreiras sociais impostas as pessoas com deficiéncia, em consonancia com o modelo
social da deficiéncia, ao deslocar o foco da limitacao individual para a necessidade de
adaptacdo do ambiente e das praticas sociais (Silva et al, 2013).

A paracanoagem é uma modalidade do esporte adaptado destinada a pessoas com
deficiéncia fisica e visual, regulamentada pela Federacdao Internacional de Canoagem e
presente nos Jogos Paralimpicos desde 2016. As competicdes ocorrem em provas de
velocidade de 200 metros, com atletas classificados em categorias funcionais (KL1, KL2,
KL3 e VL), de acordo com o nivel de comprometimento motor ou visual (Sousa et al,,
2021).

No Brasil, a modalidade comecou a se estruturar a partir da criagdo do Comité
Nacional de Paracanoagem, em 1995, e tem apresentado crescimento técnico e
competitivo, com destaque para os resultados expressivos em competicdes
internacionais. A pratica da paracanoagem favorece a autonomia, uma vez que o
desempenho depende essencialmente das capacidades individuais do atleta, reduzindo o
impacto das limitac¢des fisicas no contexto esportivo (CBCa, 2023).

Estudos apontam que a paracanoagem promove beneficios significativos a
qualidade de vida das pessoas com deficiéncia, incluindo melhorias na saude geral, for¢a
muscular, equilibrio postural, coordenagdo motora, capacidade respiratéria, sono e
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autoestima, além de favorecer a aceitacdo da deficiéncia e a valorizacao social do atleta
(Aratjo etal, 2020). Assim, a modalidade evidencia o potencial do esporte adaptado como
ferramenta de inclusdo, promog¢do do bem-estar psicologico e ressignificacio da
deficiéncia, reforcando a necessidade de ampliacdo de pesquisas e politicas publicas
voltadas a esse campo.

7. Metodologia

Trata-se de uma pesquisa de finalidade basica, de natureza observacional e
descritiva, com delineamento transversal. O estudo adotou abordagem qualitativa e foi
conduzido como pesquisa de campo, buscando compreender o perfil e o contexto de
paratletas de uma comunidade especifica, a partir da descricao de suas experiéncias e
percepgdes (Gil, 2022).

A pesquisa foi realizada com atletas praticantes de paracanoagem vinculados ao
projeto Meninos do Lago, iniciativa da Federacdo Paranaense de Canoagem em parceria
com a Itaipu Binacional, criada em 2009 com o objetivo de promover inclusdo social,
desenvolvimento pessoal e acesso ao esporte para pessoas com deficiéncia e jovens em
situacdo de vulnerabilidade. Embora o projeto conte com dez atletas matriculados na
paracanoagem, participaram do estudo cinco atletas, os quais correspondiam aos
critérios de inclusao pré-estabelecidos.

Os critérios de inclusdo foram: ser maior de idade, praticar paracanoagem ha pelo
menos um ano e concordar com a participacdo mediante assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Foram excluidos participantes menores de idade, com
pouco tempo de pratica esportiva, com dificuldades de compreensao verbal ou cognitiva
e com deficiéncia intelectual. Para garantir o anonimato, os participantes foram
identificados por pseuddnimos simbdlicos relacionados a modalidade esportiva.

Como instrumentos de coleta de dados, utilizou-se um questionario
sociodemografico e uma entrevista semiestruturada, elaborados pelas pesquisadoras. A
entrevista abordou aspectos sociais e emocionais relacionados a deficiéncia, saude
mental, bem-estar e a percepcao dos impactos da paracanoagem na qualidade de vida. As
entrevistas foram realizadas presencialmente, de forma individual, em espaco reservado
do projeto, com duracao média de 60 minutos.

A anadlise dos dados foi realizada por meio da analise de contetido categorial a
posteriori (Bardin, 2016), envolvendo as etapas de pré-analise, explora¢do do material e
tratamento dos resultados.

A pesquisa seguiu os preceitos éticos estabelecidos pela Resolugdo n? 466/12 do
Conselho Nacional de Satide e pelo Cédigo de Etica Profissional do Psicélogo. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (Parecer n? 7.016.976;
CAAE 81443324.4.0000.8527). Todos os participantes foram informados sobre a
voluntariedade da participagdo, o direito de desisténcia e a garantia de sigilo e anonimato,
sendo os dados armazenados em local seguro pelo periodo de cinco anos.
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8. Resultados e Discussao

A partir dos instrumentos aplicados, apresenta-se a caracterizacdo dos
participantes (Quadro 1) e posteriormente os quatro eixos e as respectivas categorias de
analise (Figura 1).

Quadro 1 - Caracterizacdo dos participantes da pesquisa

Nome e Idade Género Tipo de Deficiéncia Tempo de Equipe
Canoa, 48 anos Masculino Congénita 1,5 anos
Leme, 31 anos Masculino Adquirida 5 anos
Navegante, 47 anos Feminino Adquirida 1 ano
Remo, 57 anos Masculino Adquirida 5,5 anos
Timoneiro, 46 anos Masculino Adquirida 6 anos

Fonte: Autoras da Pesquisa (2026).

Quanto as categorias, a Figura 1 apresenta a estruturacao realizada a partir da
analise de conteudo.

Figura 1 - Eixos e categoria de andlise

- i PARACANOAGEM E AUTOESTIMA: A PARACANOAGEM COMO REDE SAUDE MENTAL: REDUCAO DE
DEFICIENCIA E ACEITACAO: -
UM PROCESSO INDIVIE?UAL RECONSTRUCAO DA IDENTIDADE DE APOIO E OS IMPACTOS NA SINTOMAS ANSIOSOS E
PESSOAL E SOCIAL SAUDE MENTAL DEPRESSIVOS

. ) o Paracanoagem e 0s
A Paracanoagem A Préatica Esportiva e Socializagdo e benefici 9
como Medida de a Autoestima Inclus3o ene’ ICIos para a
Enfrentamento Saude Mental

Paracanoagem e
Fortalecimento
Social

Fonte: Autoras da pesquisa (2026).

8.1 Deficiéncia e Aceitacao: Um Processo Individual
8.1.2 A Paracanoagem como Medida de Enfrentamento

No que tange os processos de enfrentamento e aceitacdo da deficiéncia, as
entrevistas revelam que cada individuo possui um ciclo individual e nao linear de seu
processo de aceita¢do. Leme e Timoneiro, relatam ter passado por um periodo de negacao
e tristeza, ao se verem deficientes. Ambos se tornaram deficientes através de acidentes
traumaticos.

“O esporte em si, na minha vida, comegou depois de dois anos que eu tive a lesdo. No
primeiro ano eu fiquei sé em casa (...) naquela fase de aceitagdo, por que eu? Por qué? Mas
por qué? E ndo conseguia entender” (Timoneiro).

A pergunta "por que eu?" é uma classica reacao do ser humano diante de
acontecimentos traumaticos. A procura por sentido é um mecanismo natural de
autodefesa. Questionar o motivo de um acontecimento, é uma tentativa de encontrar uma
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explicacdo légica, visando restabelecer o senso de controle sobre a prépria vida. A
exposicao a um evento traumatico pode trazer diversas consequéncias para o individuo,
como baixa autoestima, autoculpabilizacdo, desesperanca, sentimentos de auto rejeigao,
alteracbes de humor, ansiedade, depressdo, raiva, entre outros (Schaefer; Lobo;
Kristensen, 2012).

Timoneiro, menciona que a experiéncia logo apds sua lesao foi como um luto, ele
expoe também que sua recuperacdo psicoldgica teve inicio somente quando passou a
frequentar o Centro de Reabilitacao Sara Kubitscheck, onde teve uma experiéncia
comparativa com a de outras pessoas com deficiéncia:

“Fui para o Sara, e ld abriu minha mente, eu pensei que eu estava ruim, mas vi pessoas
muito piores que eu e aceitando a situagdo (...) Ld clareou minha mente” (Timoneiro).

O luto pode ser compreendido como o agrupamento de reagdes frente uma perda
significativa, que envolve tempo para elaborac¢do e aceitagdo. Vasco e Franco (2017)
revelam que a elaboracdo da perda é composta por duas principais mudancas: a de
conhecer e aceitar a nova realidade e a de lidar com as emoc¢des provenientes da perda.

Gillies e Neimeyer (2006) afirmam que vivenciar uma perda e por consequéncia o
luto, pode levar o individuo a validar ou invalidar crencas anteriores. A perda da condicao
fisica pode vir seguida de outras perdas, fazendo com que o individuo elabore o luto por
sua nova condic¢do de vida e sua condicao de vida anterior.

O processo de luto implica em tempo para elaboracdo e ressignificagdo para a nova
realidade. Este ciclo envolve as reagdes do individuo a uma perda, que modifica a
estrutura de vida e desorganiza o funcionamento do sujeito. O luto nesta perspectiva
refere-se ndo somente as limitacdes advindas da deficiéncia, mas também a alteracao de
todo o estilo de vida da pessoa afetada, o que reforga a necessidade da construcado de
significado para a nova realidade do individuo com deficiéncia (Vasco; Franco, 2017).

Ressaltando a singularidade de seu processo de aceitacdo, Timoneiro revela que
ao acordar todos os dias e olhar para sua cadeira de rodas ainda tem sentimentos de raiva,
mas consegue reorganizar seu pensamento e a enxergar como sua parceira.

“Eu acordo com mau humor, olho para a cadeira, da aquela ira, sabe? Mas eu falo, ndo, ndo,
ela é minha parceira, ndo posso ficar bravo com ela” (Timoneiro).

O relato de Timoneiro demonstra que seu processo de comparacao fez com que o
atleta pudesse encontrar um novo significado para auxiliar a aceitacdo de sua realidade.

Trazendo outra perspectiva, Navegante ressalta a importidncia que a
Paracanoagem teve em sua aceitacdo. Introduzir o esporte em seu cotidiano foi uma
estratégia essencial para dar sentido a sua realidade e amenizar os impactos emocionais
causados pelo acidente que a deixou deficiente. “A mente mudou (...) Da pra sonhar mais,
fazer mais planos, ter mais qualidade de vida (...) Passei a ter motivo para acordar e me
arrumar” (Navegante).

O relato corrobora com Melo e Lopez (2002), que afirmam que através do esporte
adaptado surgem oportunidades para que pessoas com deficiéncia possam reconhecer-se
como individuos totalmente capazes. Os autores reforcam ainda que a pratica de
atividades paradesportivas auxilia no processo de reabilitagdo fisica, psicologica e social,
promovendo significativa melhora na autonomia, autoconfianca e autoestima.

Diferente dos demais entrevistados, Canoa ndo enfrentou um rompimento brusco
em sua vida. Por ter uma deficiéncia congénita, vivenciou uma adaptagdo gradual.

“Eu nasci e cresci deficiente, entdo pra mim é normal ser deficiente, eu ndo tive uma
vida além da deficiéncia” (Canoa).

Canoa ressalta a evolucdo da inclusao social ao longo dos anos, o mesmo considera
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que ser deficiente oferecia obstaculos maiores no passado. “Hoje, com as cotas e a
acessibilidade, s6 ndo cresce quem ndo quer, eu falo para a piazada, hoje eles tém acesso a
tudo, na minha época era muito mais dificil” (Canoa).

O relato de Canoa reflete os impactos do Modelo Social da Deficiéncia, conforme
Bampi, Guilhem e Alves (2010) abordam. Este modelo, propde que os desafios
enfrentados por pessoas com deficiéncia fossem vistos e tratados como uma questdo
social e ndo individual, levando para a sociedade a responsabilidade de criar
oportunidades inclusivas, como o acesso ao mercado de trabalho, ensino superior e a
acessibilidade.

A pratica da Paracanoagem manifesta-se como um grande e importante
incentivador da resiliéncia, principalmente aos entrevistados que adquiriram a
deficiéncia de forma traumatica. Leme e Timoneiro acreditam que o esporte serviu como
uma “segunda chance” para suas vidas. No esporte puderam descobrir habilidades e
reconstruir suas concepgdes sobre a deficiéncia e sobre si mesmos, além de evoluir sua
autoimagem.

O esporte adaptado surge como uma alternativa essencial para a superacao das
barreiras impostas pela deficiéncia, agindo como facilitador no enfrentamento das
limitacdes fisicas e psicologicas. Dessa forma, promove ndo somente a integracdo e a
igualdade de oportunidades, mas estimula as percepg¢des e preconceitos em torno da
deficiéncia, visando alcancar maior aceitacdo e diversidade no esporte (Greguol et al,,
2018).

Para Leme, a pratica de paracanoagem é sindnimo de liberdade e autonomia:
“Quando estou na dgua, ndo tenho nenhuma limitagdo (...) Antes do esporte eu me sentia
anormal, porque vocé sabe que tendo uma deficiéncia ndo pode fazer muitas coisas, mas o
esporte me mostrou que a limitagdo é a gente mesmo que coloca, né” (Leme).

Melo e Lopez (2002) salientam que atletas com deficiéncia percebem no esporte
adaptado uma maneira de se enxergar como pessoas “normais”, rompendo dessa forma,
com crengas limitantes sobre suas capacidades. Relatos como esse refor¢am a pratica
esportiva como experiéncia que promove a igualdade e autoaceitagao.

Para Timoneiro, a paracanoagem serviu também como medida de enfrentamento
para seu medo de agua, o que reflete o alcance do esporte para a superacdo de fobias e
limites pessoais.

“Me apresentaram a canoagem e eu pensei vou tentar, mas foi um desafio porque eu
sempre tive medo de dgua (..) com a paracanoagem quebrei essa barreira mesmo”
(Timoneiro).

O paradesporto ndo é apenas uma ferramenta de reabilitacdo fisica, mas também
emocional e psicologica, utilizada para promover o condicionamento fisico e a resiliéncia
emocional, o que possibilita o enfrentamento de limita¢cdes pessoais, como medos e fobias
(Cevadaetal, 2012).

Remo, reforca a relevancia do esporte para a obtencao de liberdade e redefinicao
de identidade. Em sua experiéncia, quando compete ou pratica a Paracanoagem, nao ha
diferenciacdo entre pessoas com ou sem deficiéncia.

“Quando vocé estd remando ou praticando qualquer esporte, vocé é normal {...)
Ninguém vai falar que vocé é deficiente, entdo vocé se sente livre (...) No esporte, 0 nosso
desempenho pode ser até melhor que o de uma pessoa andante, vocé vé pela diferenga das
olimpiadas e das paraolimpiadas” (Remo).

Sua fala reflete a importancia do esporte na relagdo entre corpo e identidade, neste
contexto, atuando como rompedor de estigmas e reforcador do protagonismo do
individuo.
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O enaltecimento as conquistas de pessoas com deficiéncia representa a
potencialidade destes individuos frente a superacdo de desafios, em uma sociedade que
tende a enxerga-los de forma incapaz. As ideias de superacdo, desempenho e valorizacao
do corpo da pessoa com deficiéncia os distanciam de uma concepgao de inferioridade e os
aproximam do empoderamento e de uma melhora na autoestima, revelando a
importancia do esporte na construcao da identidade do sujeito, frente a realidade da
deficiéncia (Santos et al, 2020).

8.2 Paracanoagem e Autoestima: Reconstrucao da Identidade Pessoal e Social
8.2.1 A Pratica Esportiva e Autoestima

Os relatos coletados durante as entrevistas demonstram que a autoestima dos
entrevistados teve importantes transformacoes apos a inser¢do da pratica esportiva em
suas rotinas. Leme destaca que se via como “anormal” antes de praticar esportes, apos se
inserir no meio, desenvolveu uma percep¢do mais positiva de si mesmo.

“Antes do esporte? Ah, eu me sentia meio, tipo, anormal, meio anormal, né, das outras
pessoas. Porque vocé sabe que vocé tem uma deficiéncia, que ndo pode fazer muitas coisas
(-.) Quando comecei no esporte eu vi que ndo tem nada de limitagdo, ndo! Limitagdo é a
gente mesmo que coloca, né” (Leme).

Quando diz que “Limitagdo é a gente mesmo que coloca”, sua fala reflete como a
pratica da Paracanoagem foi essencial para seu processo de desconstrucdo de crencas
limitantes, possibilitando uma definicdo mais positiva de sua autoimagem e de suas
capacidades.

O esporte adaptado de modo geral, melhora o desenvolvimento da autoimagem e
autoestima do individuo, pois ao possibilitar que a pessoa com deficiéncia explore suas
potencialidades a mesma desenvolve uma nova concepg¢ao sobre si mesma, percebendo-
se como um ser completamente capacitado e com autonomia (Melo; Lopez, 2002).

“A paracanoagem mudou tudo, ela modifica, molda as pessoas eu acho (...) ndo s6 a
paracanoagem, mas o esporte em geral, ele molda a pessoa, melhora ela (...) o esporte abre
vdrios leques, a oportunidade de conhecer mais pessoas, qualidade de vida mentalmente
falando (...) Como eu te falei, antes do acidente eu era sedentdrio, depois da lesdo procurei o
esporte como um refligio, fisico e mental, hoje me vejo como um cara 1000% melhor,
mentalmente falando” (Timoneiro).

Navegante, reforca o impacto da Paracanoagem em sua autoimagem ao citar que
apdés a pratica do paradesporto, passou a ser uma pessoa mais comunicativa e
extrovertida, deixando de lado a timidez, que era sua caracteristica mais predominante.

“Mudou bastante minha vida, eu era bem timida, ndo chegava e e conversava com todo
mundo igual eu faco hoje. Hoje eu converso bastante, faco amizade com o pessoal”
(Navegante).

Neste contexto, é possivel perceber que o esporte ndo favorece apenas a
autoaceitacdo de pessoas com deficiéncia, mas promove também as habilidades sociais. A
pratica paradesportiva contribui também com a qualidade de vida, facilitando sua
inclusdo e a sensac¢do de pertencimento, permitindo que alcance espagos na sociedade.
Além disso, a Paracanoagem pode fortalecer o autoconceito e a autoeficacia, prevenindo
o isolamento social e estimulando a empatia e o bom humor nos atletas (Santos et al,
2020).

Remo e Canoa, relatam uma autoestima ja consolidada, ambos afirmam que
sempre foram muito sociaveis e que nao encontraram dificuldades em sua autoaceitagao.
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Todavia, reconhecem que a pratica da Paracanoagem desenvolveu ainda mais a sensacao
de pertencimento e bem-estar, fisico e mental. Remo refor¢ca que o ambiente esportivo
proporciona momentos de sensacao de liberdade.

“O esporte pra mim traz vdrios beneficios, né? Tanto no mental, como no psicoldgico,
muscular, de liberdade, autonomia (...) Quando vocé estd remando ou praticando um
esporte, vocé é normal como qualquer outra pessoal. No esporte, ninguém te vé como
deficiente (Remo)”.

Silva et al, (2013) corrobora com este relato, quando diz que, a pratica esportiva
por pessoas com deficiéncia oferece uma experiéncia de superacdo e protagonismo,
permitindo que as mesmas enfrentem suas limitacgoes fisicas, sociais e psicologicas.

8.2.2 Paracanoagem e Fortalecimento Social

O grupo de Paracanoagem é descrito em diversos relatos como uma “Segunda
Familia”, o que revela a importancia do Paradesporto como uma rede de apoio. O papel
da Paracanoagem vai além de um espaco para a pratica esportiva, sendo também um
espaco de convivéncia e suporte emocional em momentos dificeis.

Quando questionado sobre as alteragdes que a paracanoagem trouxe para sua vida,
considerando o aspecto social, Leme diz: “Ajudou, sim, ajudou bastante na verdade, aqui
eles sdo como minha segunda familia”.

Timoneiro, por sua vez, ao ser questionado sobre a representacdo do grupo de
paracanoagem em sua vida, relata: “Eu enxergo como uma familia, uma familia que eu ndo
tenho (...) E uma familia mesmo, sdo 6 anos de convivéncia”.

Através do esporte, a inclusdo social permite que pessoas com deficiéncia se
sintam parte de uma comunidade, promovendo apoio mutuo e atuando no fortalecimento
de lacos de amizade. Pertencer a grupos sociais, auxilia na prevencao do isolamento social
e proporciona uma relacdo saudavel e de confianca entre os participantes, que
convivendo com pessoas em situa¢des de vida similares as suas, sentem maior sensacao
de acolhimento e pertencimento (Silva et al, 2013).

Navegante e Timoneiro reforcam essa ideia, a0 apontar as maneiras com que o
grupo de Paracanoagem transformou suas vidas:

“E muito bom, mudou minha vida em todos os aspectos. Pena que é sé uma vez por semana
que posso vir, porque essa convivéncia muda tudo (...) Se deixassem eu vinha todo dia”.

“Eu vou quebrando vdrias barreiras, entendeu? Na qualidade de vida, na questdo
mental (...) E muito bom, quando a gente chega Id de manhd, as vezes eu ndo tenho nem
vontade de treinar, mas quando chego ld, vejo o pessoal brincando, ja entro na palhagada
() Quando vejo, passou o tempo e eu vejo que cheguei de um jeito e sai de outro, entdo
melhorou fisicamente e mentalmente também”.

Ao ser questionada sobre o impacto do grupo em sua socializa¢do, Navegante diz: “Eu era
super timida, ndo chegava conversando assim ndo, agora eu falo com todo mundo, faco
amizade”.

Estes relatos evidenciam que a pratica regular da Paracanoagem nao fortalece
somente a saude fisica, mas também a satide mental, sendo primordial para a cria¢do de
lacos sociais e para a redugdo do isolamento social.

Embora no grupo de Paracanoagem todos sintam-se incluidos, na sociedade de
modo geral a sensac¢do é diferente. Timoneiro chama atenc¢do para o preconceito e as
dificuldades enfrentadas fora do esporte, por ser uma pessoa com deficiéncia.

O atleta cita que, dentro da Paracanoagem sente-se incluido, mas fora do grupo a
realidade é diferente, e que as vezes o preconceito vem da propria familia. Esse aspecto
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reforca que, apesar dos avancos na inclusao social e do significante papel do esporte nesse
processo, ainda existem barreiras sociais que precisam ser superadas na sociedade de
modo geral.

“O desafio mesmo que me incomoda é o preconceito (..) Apesar de ter muita
divulgagdo sobre inclusdo, essas coisas. Mas vocé vé, eu consigo enxergar (...) E ndo estou
dizendo no geral, na minha prépria familia, isso que me magoa (...) na época da pandemia,
estava na fila do banco, me colocaram na preferencial, um cara me viu passando e falou que
assim era fdcil, entdo isso me revolta” (Timoneiro).

Conforme Santos, Kabengele e Monteiro (2022) a criacdo do Estatuto da Pessoa
com Deficiéncia simboliza o avango na garantia de direitos e promoc¢ao da inclusao social
de pessoas em condi¢des de deficiéncia, porém, é crucial compreender que o documento
é somente um ciclo de uma vasta histéria marcada por discriminac¢des e exclusdo social.
Os autores reforcam a importancia de que, para além da garantia de direitos ofertada pelo
Estado, haja também a fiscalizagdo efetiva sobre a real aplicacdo destes na sociedade.

Mesmo com os avanc¢os em politicas publicas de inclusao social, ha ainda muitos
obstaculos sociais a serem rompidos. Os estigmas culturais e sociais ocasionam posturas
discriminatorias ou de valorizacdo extrema de pessoas com deficiéncia que causam
reflexos negativos para a autoestima desses individuos (Aranha, 2004).

8.3 A Paracanoagem como Rede de Apoio e os Impactos na Saude Mental

A paracanoagem é referida pelos entrevistados como uma rede de apoio
fundamental, onde se encontram suporte emocional e social. Timoneiro, refere o grupo
de paracanoagem como “uma familia que eu ndo tenho”, ressalta o papel primordial dos
colegas para sua estabilidade emocional e motivacdo. Para ele, o convivio com pessoas
que compartilham vivéncias semelhantes corrobora para enfrentamento dos desafios
diarios, promovendo aceita¢do pessoal e autoestima.

Silva et al, (2013) destacam que a pratica esportiva adaptada ajuda a desfazer
estigmas sociais e promove a aceitacao da diversidade. A paracanoagem, nesse contexto,
possibilita a criagdo de vinculos interpessoais e estimula a participacdo na vida
comunitaria.

Em sua fala, Timoneiro reflete como o esporte abriu novas possibilidades de
interacao e fortalecimento pessoal, “e o esporte, ele abre vdrios leques. A oportunidade de
conhecer mais pessoas, qualidade de vida mentalmente (...) Depois da lesdo, eu procurei o
esporte como, na verdade, um refiigio. Fisicamente, mentalmente, e agora, o Timoneiro de
hoje, eu estou 1000%, mentalmente e fisicamente.”

Essa transformacao evidencia como a paracanoagem, além de promover saude e
bem-estar, atua como um espago de socializacao e apoio, fundamental para o processo de
inclusdo e aceitacdo pessoal.

Outro participante, Leme, descreve o grupo como sua “segunda familia”, onde se
sente aceito e incluido. Esse sentido de pertencimento ajuda a diminuir os efeitos do
isolamento social e fortalece a resiliéncia frente aos desafios fisicos e emocionais que
surgem como consequéncias da deficiéncia adquirida.

Ja Navegante observa que a paracanoagem lhe oferece “motivo pra acordar, pra
tomar banho, pra se arrumar, pra sair”, indicando que a atividade esportiva se tornou um
propoésito em sua vida, algo que a mantém ativa e com metas a alcancar.

Em seu relato, ela reforca esse vinculo com os colegas: “Olha, eu me aceitei assim,
sabe? E a minha vida, né? Mas eu quero praticar mais e mais e mais. O pessoal é uma gente
boa, viu? Todo mundo. Quero praticar mais e mais”. Descrevendo o grupo como "uma gente
boa", e expressa seu desejo de continuar praticando "mais e mais", o que reflete o papel
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essencial do grupo e da paracanoagem para sua autoaceitacdo e persisténcia em novos
objetivos.

Araujo (2020) Identifica impactos positivos da canoagem, em que a participa¢do
resulta no aumento significativo da independéncia, uma compreensdo mais profunda da
deficiéncia, maior disposicao para discutir abertamente sobre a condi¢do, redugao nos
sentimentos de autopiedade e rejeicdo, sentimento de ser reconhecido, respeitado e
orgulhoso perante a sociedade, resultando em uma mudanga positiva na perspectiva de
vida, esses fatores demonstram que a pratica da paracanoagem é mais do que uma pratica
fisica, ele € um mecanismo de reintegragdo social e fortalecimento pessoal.

Essa motivacdo fortalece sua autoestima, diminui o sentimento de exclusdo e
colabora para o enfrentamento de sua condigao fisica. Canoa e Remo também corroboram
o impacto positivo da pratica esportiva como um espago de apoio, mas enfatizam que a
inclusdo e o suporte sdo construidos em um ambiente que valoriza suas capacidades,
contribuindo para que eles se sintam parte de uma comunidade que acolhe e oferece
suporte para os desafios emocionais e sociais.

Para Araujo (2020), o desporto pode ser visto de forma mais abrangente por seu
praticante, como um caminho para o autoconhecimento, a superacao de deficiéncias, a
integracdo na sociedade, a autovalorizacdo, a melhora organica e a oportunidade de se
posicionar diante das dificuldades estabelecidas por suas limitacoes.

Em sua fala Timoneiro refor¢ca como o ambiente da paracanoagem é acolhedor e
transformador, contribuindo para melhorar o humor e promover interagdes positivas “Eu
chego Id de manhd, as vezes eu ndo t6 com vontade de treinar. Mas ai eu vejo o pessoal
brincando, tudo, jd entro na brincadeira. Quando vejo, passa o tempo. Eu cheguei de um jeito
e sai de outro.”

Esse ambiente de apoio contribui para que os participantes se sintam incluidos e
aceitos, promovendo um processo de aceitacao da deficiéncia. Esse fortalecimento do
vinculo social e o acolhimento proporcionado pelo grupo mostram-se essenciais para
reduzir sentimentos de isolamento e favorecer o enfrentamento de dificuldades
emocionais e fisicas.

Conforme Greguol et al, (2018), o esporte adaptado inclusivo, onde ha integracao
entre pessoas com e sem deficiéncia, desafia preconceitos e facilita a aceitacdo da
diversidade. Embora as entrevistas ndo mencionem diretamente a pratica inclusiva com
pessoas sem deficiéncia, os relatos evidenciam que a paracanoagem proporciona um
espaco onde as diferencas sdao minimizadas, favorecendo o apoio mutuo e o
fortalecimento emocional.

8.3.1 Socializacdo e Inclusao

A paracanoagem € percebida pelos entrevistados como um meio importante para
a socializac¢do e inclusdo, auxiliando-os a interagir com outras pessoas em um ambiente
acolhedor e de aceitagao.

Timoneiro menciona que a pratica esportiva o ajuda a socializar, pois os encontros
regulares com colegas criam oportunidades de interacdo e de construgdo de amizades.
Para Leme, a paracanoagem possibilita 0 rompimento de barreiras sociais, levando-o a
perceber que “limitagdo é o que a gente coloca na prépria mente”, revelando um processo
de autodescoberta e empoderamento que favorece o contato e a integracao social.

“Ah, antes do esporte, eu sentia meio, tipo, anormal, vamos supor, assim, meio
anormal, né, das pessoas. Porque vocé sabia que vocé tinha uma deficiéncia, vocé sabia que
vocé ndo podia fazer muitas coisas, entdo sabia que tinha uma limitagdo, né?... Ai depois que
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eu comecei o esporte eu vi que ndo tem nada de limitagdo. Limitagdo é a gente mesmo que
coloca, né?"

Em sua fala Leme relata: “quando eles estdo na dgua, hd uma liberdade entendeu, é
onde vocé sente, se vocé ndo tivesse nenhuma deficiéncia na paracanoagem porque vocé td
na dgua ali é a mesma deficiéncia que uma outra pessoa, porque ali por mais que a pessoa
tenha os movimentos das pernas, ndo, ele ta dentro de um barco ele vai ter a mesma
dificuldade que vocé tem! Claro que vai ser um pouquinho menos né, questdo de equilibrio
no barco, mas o resto vai ser a mesma coisa”.

Ele observa que, ao estarem no mesmo barco, todos enfrentam dificuldades
semelhantes, independente da mobilidade das pernas, criando uma experiéncia de
inclusao unica.

Remo expressa como a paracanoagem lhe oferece um sentimento de igualdade e
liberdade ao afirmar: "Quando vocé td remando ou praticando um esporte, vocé é normal
como qualquer outra pessoa, vocé se sente livre.” Ele enfatiza que, no ambiente esportivo,
as limita¢des sdo minimizadas, permitindo que ele "tenha o mesmo direito de competir com
uma pessoa normal” e, em alguns casos, alcancar "um desempenho até melhor do que uma
pessoa andante."

Esse relato demonstra o impacto da paracanoagem na constru¢do de um espago
inclusivo, onde os participantes encontram oportunidades de socializacdo sem roétulos,
reforcando seu senso de pertencimento e valorizagao pessoal.

A literatura aponta o esporte adaptado como um facilitador de socializa¢do e
inclusdo, destacando que ele contribui para a reconstrucdo da autoestima e do
autoconceito, prevenindo o isolamento social (OMS, 2001; Santos et al., 2022).

Navegante, afirma que o esporte proporcionou mudangas no aspecto social, ja que
anteriormente se sentia timida e, atualmente, se sente mais confiante para conversar com
os colegas e fazer amizades.

“Eu era bem timida, assim ndo chegava e ndo falava com todo mundo igual eu fago
hoje, né? Converso bastante, faco amizade com o pessoal. Acho que é isso, né?” (Navegante).
Esse ganho de confianca no ambiente esportivo demonstra o potencial da paracanoagem
como um espac¢o de superacdo da timidez e de reconstru¢do de um ambiente social
positivo, facilitando a adaptac¢do a nova realidade.

Canoa, que sempre se considerou uma pessoa sociavel, destaca que o esporte nao
alterou significativamente sua habilidade de socializacao, mas que ele observa o beneficio
do esporte para outros colegas, os quais considera estarem mais sociaveis e com melhor
integracdo ap0s o inicio da pratica esportiva.

De acordo com Ferreira et al, (2011), a pratica frequente de esportes adaptados
tem impacto significativo na autopercepcao fisica e na autovalorizacdo global dos
praticantes. A analise dos depoimentos de Navegante e Leme evidencia como essas
experiéncias fortalecem a autoestima, a autovalorizacdo e o senso de pertencimento,
favorecendo, assim, a socializacao.

Ao falar sobre aceitacdo da sua deficiéncia, Navegante destaca que a pratica da
paracanoagem a ajudou a se sentir bem consigo mesma e a desejar crescer
continuamente: "Eu me aceitei assim, sabe? E a minha vida, né? Mas eu quero praticar mais
e mais e mais.”

Essa fala mostra como o esporte contribuiu para reforcar a autoestima de
Navegante ao proporcionar um ambiente de pertencimento, como observado em sua
afirmacdo: "O pessoal é uma gente boa.”" Além disso, a perspectiva de alcangar novos
objetivos e reconhecimento é evidenciada em seu sonho:

"Quem sabe um dia vocés vdo me ver na Rede Globo, né? Como camped. Ja pensou?”
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A projecdo de um sonho maior demonstra o impacto positivo do esporte na
constru¢do de uma percepcao de valor préprio e no empoderamento pessoal. Leme
apresenta a paracanoagem como uma oportunidade para alcancar metas de alto nivel, o
que reforca sua autoestima e ambicdo. Sua resposta direta "Olimpiadas" reflete um
objetivo desafiador que incentiva a busca pelo melhor de si, promovendo confian¢a em
suas capacidades.

Além disso, sua experiéncia em competicdes pelo Brasil demonstra o
reconhecimento de suas habilidades, além de destacar o papel social do esporte. Ele relata
sua participac¢ao recente em eventos competitivos:

"Inclusive a semana passada acho que foi, é dia 18 eu tava em Minas em competigdo."

De acordo com Hirata (2009) o esporte adaptado € uma ferramenta poderosa para
a socializacao, pois permite a convivéncia didria com atletas e técnicos, além das viagens
realizadas para competicdes, que possibilitam intera¢des sociais e a formag¢do de novos
vinculos de amizade.

O relato de Leme corrobora com essa perspectiva, destacando como a pratica

esportiva amplia ndo apenas os horizontes pessoais, mas também os sociais.
Greguol et al,, (2018) definem o esporte adaptado de maneira inclusiva, em que pessoas
com e sem deficiéncia praticam e competem juntas, como especialmente significativo.
Essa abordagem nao apenas promove a integracdo e igualdade de oportunidades, mas
também desafia percep¢des e preconceitos em torno da deficiéncia, incentivando a
aceitacao e valorizacao da diversidade.

0 apoio coletivo promovido pela paracanoagem também se reflete na fala de Remo,
destaca-se o espirito de cooperacao e apoio mutuo dentro do grupo, o que reforga o valor
da paracanoagem para a socializa¢do. Sua afirmacao, "Uma hora que um precisa do outro,
tamo ali”, evidencia a construcdo de um ambiente onde os participantes se sentem
acolhidos e valorizados, contribuindo para o fortalecimento de lagos sociais e de uma rede
de apoio efetiva.

Esse senso de comunidade ajuda a minimizar sentimentos de isolamento e
promove um sentimento de pertencimento essencial para o bem-estar emocional dos
integrantes.

8.3.2 Paracanoagem e os beneficios para a Saude Mental

Os transtornos mentais sdao problemas universais, que afetam pessoas de todas as
idades. Embora possua uma baixa taxa de mortalidade, comparado com outras doencas,
causam um impacto significativo na vida emocional do individuo, dificultando suas
atividades cotidianas, como a socializacao, reduzindo a qualidade de vida (Araujo et al,
2020). Entretanto quando ha uma pratica que possa aliviar os sintomas e trazer bem-
estar, ajuda a restabelecer a qualidade de vida e consequente melhora na psicopatologia.

Os participantes desta pesquisa relatam que a pratica da paracanoagem
proporcionou uma melhora na sua saide mental. Alguns relatos mostraram que o esporte
auxiliou na reducdo de sintomas ansiosos, se tornando uma espécie de valvula de escape
para pensamentos depressivos.

Exemplo disso, foi o depoimento de Leme, que disse sentir-se menos ansioso
diante da pratica do esporte “eu era muito mais ansioso antes, entendeu? Antes do acidente
e antes do esporte. O esporte ajudou também com ansiedade, verdade, ndo tinha lembrado
disso, mas ajudou.”, e pode-se enfatizar a fala do Timoneiro, onde ele afirma que a
paracanoagem foi um divisor de aguas para seu bem-estar emocional.

“Logo que eu me acidentei, por aquele negdcio de aceitagdo, essas coisas, ndo querer
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ver ninguém, ficar so deitado, da cama para a mesa, da mesa pro banheiro e assim foi, nesse
caso, entendeu? Mas tipo, sei ld, é s6 aceitacdo mesmo, mas a questdo da ansiedade eu acho
que jd ta bem controlada. E o esporte, o esporte entdo foi um divisor de dguas na sua liga”
(Timoneiro).

A realizacao desse esporte surgiu como um método eficaz para o enfrentamento
de transtornos depressivos e ansiosos, ajudando os participantes a enfrentar esses
sentimentos que surgiram em decorréncia da deficiéncia.

Alguns entrevistados alegaram uma mudanga significativa na questdo emocional, ap6s o
inicio da pratica do esporte. “Depois do esporte, eu vi que ndo tem nada de limitagdo.
Limitagdo é a gente que coloca” (Timoneiro).

Timoneiro também compartilha uma experiéncia semelhante, apontando que o
esporte foi uma espécie de refligio para superar os sentimentos de depressdao que
surgiram apds o acidente que afetou seu fisico. “E o esporte, ele abre vdrios leques A
oportunidade de conhecer mais pessoas, qualidade de vida mentalmente. E como eu te falei,
eu ndo fazia nada de esporte antes da lesdo. Depois da lesdo, e o esporte foi como, na verdade,
um refugio.”

Navegante afirma que a pratica da paracanoagem trouxe consigo mudancas no seu
humor, tornando-a uma pessoa mais calma, e eliminando o uso de psicofarmacos:
“Tomava Gardenal, Clonazepam... s6 calmante de pessoa que estava bem depressiva.”
Explica que com o esporte, esses medicamentos foram gradualmente eliminados, sendo
substituidos pelo alivio e tranquilidade trazidos pela atividade realizada. "Ter o que fazer,
ter motivo pra acordar, pra tomar banho, pra se arrumar, pra sair, entendeu? Fazer alguma
coisa, né?" (Navegante).

O uso de medicamentos psicotropicos, ou também conhecidos como
antidepressivos, teve um aumento consideravel desde o seu langamento no mercado
farmacéutico, no ano de 1950. Nos ultimos anos, esse consumo tem aumentado cada vez
mais, em especial, no Brasil. De acordo com a Pesquisa Nacional sobre Acesso, Utilizacdao
e Promocdo do Uso Racional de Medicamentos (PNAUM) DE 2016, os medicamentos mais
utilizados na rede de atencio primaria de satde sdo os antidepressivos (Alvares et al,
2017).

De acordo com Amarante (2017), medicalizar o paciente vai além de tratar
problemas psiquiatricos com remédios, é modificar as capacidades humanas
consideradas indesejaveis em questdes médicas, deslocando temas originalmente sociais,
morais ou politicos para o campo da saude. Esse processo esta historicamente associado
ao desenvolvimento da medicina moderna e ao papel do médico, reconfigurado pela
logica capitalista desde o século XVIIL.

Contudo, é necessario buscar op¢oes de tratamento para além da medicacao. E a
paracanoagem apresentou-se como uma forma de enfrentamento dos sintomas
emocionais negativos, ao promover a autonomia frente as limitagoes.

Remo relata que: "o esporte traz vdrios beneficios, tanto mental, como psicolégico, como
muscular, como liberdade (...) Vocé se sente livre."

Outro aspecto relatado foi a relevancia do esporte para a socializagdo e
desenvolvimento de uma rede de apoio, especialmente para aqueles que sofreram
preconceito associados a deficiéncia.

A paracanoagem permitiu uma formacao de vinculos e um espaco para a inclusao,
ao encontrarem no grupo uma “familia”. Timoneiro descreveu o grupo como uma “familia
que eu ndo tenho.” Relatou também que embora o preconceito ainda seja um desafio
enfrentado, o apoio que ele encontrou na equipe ajudou a enfrentar esses momentos de
forma mais leve.
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De maneira semelhante, Navegante enfatiza que o esporte ajudou a se tornar mais
extrovertida e conectada socialmente. Ela explicou que antes da pratica, era uma pessoa
timida, e que isso melhorou suas habilidades de comunicagdo e facilitou a fazer novas
amizades, contribuindo para novos lagos sociais.

“Eu era bem timida, assim ndo chegava e ndo falava com todo mundo igual eu faco
hoje, né? Converso bastante, fago amizade com o pessoal” (Navegante).

A pratica da paracanoagem ndo s6 manteve os participantes fisicamente ativos,
mas também atuou como um apoio psicologico, ajudando-os a ver suas condic¢des fisicas
de uma forma diferente e a encontrar novas maneiras de encarar a vida.

A atividade esportiva estimula a autonomia e a autossuficiéncia, fortalecendo uma
visdo positiva sobre o corpo. Timoneiro cita que "depois da lesdo, eu procurei o esporte
como, na verdade, um reftigio, e agora, o eu de hoje, estou 1000%, mentalmente e
fisicamente.”

Alguns autores como Silva et al, (2024), destacam os beneficios de atividades
fisicas para a saude mental. Argumentam que a pratica de exercicios ajuda na reducao dos
niveis de ansiedade e depressdo, reforcando assim a importdncia da pratica dessas
atividades.

Ribeiro (1998) pesquisa como as praticas de exercicios fisicos podem atuar como
efeitos antidepressivos em pessoas com depressdao unipolar. Salienta que a atividade
fisica favorece psicologicamente os pacientes, pois aumenta a sensac¢do de controle diante
dos sintomas, através da liberacao de endorfina, que causa o alivio de dores e promove
alegria, e pela alteracdo de neurotransmissores como dopamina, serotonina e
noradrenalina, que sdo hormonios relacionados a melhora do humor.

5. Conclusao

A paracanoagem destaca-se ndo apenas como uma modalidade esportiva, mas
como uma relevante promotora da saide mental e do bem-estar de pessoas com
deficiéncia. Os resultados deste estudo evidenciam que os beneficios da pratica
ultrapassam a dimensao fisica, configurando-se como um agente de transformacao
individual e social para os paratletas.

A pesquisa, realizada com atletas do projeto Meninos do Lago, corroborou achados
da literatura cientifica ao demonstrar que a paracanoagem contribui significativamente
para o fortalecimento da autoestima, da identidade e do sentimento de pertencimento dos
participantes. O ambiente esportivo mostrou-se colaborativo e acolhedor, favorecendo a
superacao de crencas limitantes, o desenvolvimento pessoal e a amplia¢do das redes de
apoio social, elementos fundamentais para os processos de inclusdo e socializacao.

No que se refere a saude mental, constatou-se que a pratica regular da
paracanoagem exerce papel protetivo, auxiliando na reducao de sintomas de ansiedade e
depressdo. Além disso, a modalidade revelou-se uma estratégia eficaz no enfrentamento
da deficiéncia, ao proporcionar senso de propdsito, realiza¢do pessoal e melhor adaptacao
as limitacoes impostas pela condigdo fisica.

Os achados desta pesquisa apontam para importantes implicagdes praticas,
especialmente no campo das politicas publicas, ao evidenciar o potencial do esporte
adaptado como ferramenta terapéutica e de promocdo do bem-estar. Torna-se
fundamental o investimento em programas de paracanoagem e em infraestrutura
adequada, bem como a ampliacdo do acesso a pratica esportiva para pessoas com
deficiéncia.

Apesar das limitacdes do estudo, especialmente relacionadas ao tamanho reduzido
da amostra, os resultados obtidos sao promissores e indicam a necessidade de futuras
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investigacdes com grupos mais amplos, que possibilitem a generalizacdo dos dados e a
analise dos efeitos a longo prazo da pratica esportiva.

Conclui-se que a paracanoagem apresenta impactos positivos relevantes na saude
mental de pessoas com deficiéncia, consolidando-se como um espaco seguro de empatia,
pertencimento e superac¢do. Dessa forma, reafirma-se seu papel como instrumento de
promoc¢do da inclusdo social, da autoestima e do bem-estar, contribuindo para a
construc¢do de uma sociedade mais justa e inclusiva.
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